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舞出新天地180斤主妇逆袭成排舞达人
初见陈萍，52岁的她身上有着25岁的乐观与活力，标志性的灿烂笑容让人过目难忘。跳舞7年，从什么都不会的菜鸟，到现在浙江省排舞协会教练、

被学员追捧的魅力老师；从曾经胖到近180斤的主妇，到现在舞步轻盈的舞者。她的舞蹈故事，堪称佳话。

和普通舞者不一样的是，陈萍的

排舞交流已走出国门，她成为沟通世

界排舞艺术的使者。2015年起，她利

用外语特长，不仅时常上外文网站寻

找跳舞视频，还运用社交平台与全世

界的舞友做起了朋友。

“网上有很多有意思的老师，我

们通过网络，交流舞步、舞曲，共同进

步。”这其中，有因为一件撞衫毛衣而

结缘的马来西亚排舞老师黄碧云，有

因为父亲是杭州人而相谈甚欢的新

西兰排舞老师李鸣，还有更多被她生

活态度、人格魅力所吸引的国际舞

者。

开朗的性格，阳光的笑容，陈萍

的舞蹈受到了不少国际舞者的青睐，

有的编舞大师第一时间把创编新舞

发送给她，邀约一起进行新舞演示。

“能够让交流的老师如此印象深刻，

一方面是因为我上手速度快，跳上几

遍就能顺下来。另一方面可能是因

为他们感受到我的情绪，享受舞蹈，

享受快乐。”陈萍笑着说。

从最初为了推广自己的舞蹈，走

出去看看，到如今广交各国好友，陈萍

看到了世界的蒸蒸日上，心中甚感丰

盈充实。今年 5 月，她还完成了自己

拍摄一千支舞蹈视频的目标，并为母

亲节创编了第一只自己的舞曲《听妈

妈的话》，反响热烈，颇受舞友喜爱。

慢慢地，陈萍成为了省排舞协会

对外交流的窗口。“从今年4月份的马

来印尼中国三国交流舞会，到后来的

WOW 排舞培训，我都有参与其中。

以后我们还会联手更多国家的排舞

大师，举办更多走出去和带进来的活

动。跳舞无国界，多看看外面的世

界，能让你集众家所长，视野更加开

阔。”

（通讯员 李文瑶）

十年前的陈萍在大学工作，在旁

人眼里，她和跳舞根本搭不上边。

“有人直接放话说，要是我会跳

舞，那全世界的人都会跳舞了。所以

我跳舞，一开始并不是为了减肥，最

后能瘦下来，也算是意外之喜。”陈萍

感慨，“如果真的要说有什么秘诀，那

就是坚持二字，这是一个循序渐进的

过程。”

刚开始，陈萍跟着视频模仿练

习。直到2014年，一位专家老师的严

苛点评成为了她跳舞生涯的一次转

折。当时，已经跳排舞 3 年的她自信

满满。可是在一次全省排舞老师的

聚会上，一位专业老师当着众人的

面，直言不讳地点评她根本不会跳

舞，措辞尖锐，狠狠挫伤了她的自尊

心。“当时我的第一反应是觉得这个

老师一点都不给面子，我真的那么差

吗？就这样难过了三天，我还找过这

位老师，希望给一个解释，但没得到

答复。于是，我开始反思自己舞艺哪

些地方不够好，哪些方面必须改进

的。”

在那之后，陈萍潜心研究，从跟

着视频照葫芦画瓢，到慢慢地学会看

老师的发力方式和站立方式，每个细

节都反复雕琢。“跳排舞时脚步在地

板上滑动，就像在和地板谈一场如胶

似漆的恋爱一样，要用心，用情。同

时，跳舞要合理地发力，适当用力，很

多人说我跳舞轻盈，但现在，我的膝

盖不仅没有再次受损反而略有改善，

这就是科学用腿的好处。”一年后，她

这份用心和努力换来了应有的回

报。机缘巧合，“那位老师再看到我

跳舞后，跟我说你是最棒的。那感

觉，真的比喝了蜜还甜。”她说。

这一条自己摸索出来的排舞之

路，让陈萍有一份独特的亲和力。“因

为我真的是零基础学舞，都是自己一

点一滴的心得体会，所以可能让人比

较容易亲近吧。”她笑着说，“惊喜的

是有时还会被只教过一次的学生认

出来，让我也多了不少教舞的动力和

喜悦。”

广结舞伴让她看到了新世界

中年沉淀瑜伽

早年接触到瑜伽，沈琳娜一直爱

不起来。练了一会儿，她一看手表：

“才过了 5 分钟啊。”对于练惯了武术

的她而言，武术有一下子吸引人的

诱惑力，可以马上表现，而瑜伽是需

要练内心的活动。她选择了自己从

小爱好的舞蹈，带领着“叶正红”舞蹈

队斩获各类大奖。

但因为身体出了问题，她决心试

一试一直无感的瑜伽。两位瑜伽界

的老师成了她的引路人，一位教导她

练习呼吸，一位专注于体式。最近这

两年，她开始渐渐掌握了瑜伽的精

髓：“其实瑜伽不仅仅是年轻人的爱

好，同样适合中年人。”

沈琳娜从未想过成为一名瑜伽

老师。但师傅领进门，修行靠个人，

她将教练的精髓转化为个人的特

色。从一名代课老师，成为拥有众

多粉丝的教练，多个瑜伽馆都想找

到这位“娜娜”老师来开班上课。拥

有瑜伽教师资格证的她，并不满足

于当下。虽然学生日渐增多，她却

意识到自身可以教导的内容，越来

越匮乏。她决定要继续学习，充实

自己。

此前，沈琳娜报名参加了“国际

瑜伽教师资格证”的培训，杭州地区

第一期只有10个人。报到第一天，她

发现队伍里都是清一色的小姑娘，但

她没有胆怯，用自己的体式征服了这

些年轻人。但她坦言，年轻人的学习

能力强，在培训过程中，她需要付出

更多的努力才能赶上这些姑娘。

兴趣接力公益

沈琳娜说：“老并不可怕，但要优

雅地老去。”以前，总有人问她的年纪，

她总是十分在意，支支吾吾地回避。

如今，年龄早已不是她内心的“纠结”，

反倒淡然许多。她开始热衷于公益，

在社区开设免费的教学班，让热爱瑜

伽的人能享受到更好的生活。

沈琳娜的爱人是一位音乐老师，

在她的家中，来来往往的是学习钢琴

的孩子。其中一个叫冉冉的姑娘，当

年以全国第一名的成绩考上了上海

音乐学院。但突发强直性脊椎炎让

这个姑娘彻底告别了学院生活。

6年来，这个姑娘难以坐立，大家

都心疼这个孩子。4 个月前，沈琳娜

突发奇想，用自己的瑜伽，帮她做恢

复。于是，她发动班里的学生，每周

大家轮流去教她。

从调整呼吸开始，沈琳娜说，每

次练习，冉冉都很刻苦，练习一个动

作常常满头大汗，却从不抱怨。两个

月后，女生渐渐有了一些感觉，可以

不依靠器械慢慢地坐起来。这让大

家看到了希望，也觉得很激动。为了

康复冉冉，大家都在空闲时间再去学

习新的内容。大家商量，只要有时

间，都会义务上门辅导她。现在，冉

冉也能在家辅导小朋友的钢琴教学

工作。她说，大家一起用瑜伽接力帮

助女孩，让她感受到瑜伽更多的意

义。 （通讯员 秦倩倩）

花甲人生开新花
叱咤风云的“女剑客”独爱瑜伽

看到沈琳娜时，她的外貌让人丝毫想象不到，年轻时的她，是个叱咤风云的女剑

客。出生于武术世家，从小被父亲“逼着”练武。年轻小伙子轻易不敢招惹她，常在背

后议论“这个姑娘很厉害”。与瑜伽结缘那是七八年前的事，但一不小心的“跨界”，反

倒让她开启了新世界。“这是我想要的，对生活的追求与品位。”从学员到老师，这个半

路出道的杭州“瑜伽客”成了众人追随的达人。

严苛点评刺激她毅然前行


